
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
Evénements à venir de Mai à Septembre 2010 
 

 

•  Du 5 au 14 Juin 2010 

   Semaine de la Fraich’Attitude                                                                www.fraichattitude.com  

 

•  Le 5 Juin 2010 

   Tous à vélo !                                                                                    www.dunkerquegrandlittoral.org 

                                                                           

•  Les 26 et 27 Septembre 2010 

   Week-end du sport en famille             www.sante.gouv.fr 

                                                                   

•  Les 4 et 5 Septembre 2010 

    Dunkerque en survêt’                            www.ville-dunkerque.fr 

 

•  De 19 Septembre 2010 

    Les Boucles dunkerquoises                                                      www.ville-dunkerque.fr 

 

 

  

Syn’ergique 
Sites Utiles 
 

www.mangerbouger.fr 

 

www.cnipt-

pommesdeterre.com/ 

 

www.ville -dunkerque .fr 

 

www.fetedupain .com 

 

www.interfel .com 

 

 

Côté céréales…  

Pour changer des pâtes et du 
riz, optez pour les céréales ! 
Elles se cuisinent tout 
simplement. Voici quelques 
variétés qui vous permettront 
de diversifier votre 
alimentation : 

L'avoine :  Très nutritive, 
l'avoine entre dans la 
préparation des porridges, sous 
forme de flocons. Pensez aussi 
à l'utiliser dans des petits 
gâteaux comme des muffins : 
cela leur donnera une texture 
croustillante. Dans vos 
crumbles, sucrés et salés, 
ajoutez à la pâte sableuse 
quelques poignées de flocons 
d'avoine pour une texture plus 
consistante et croquante. 

Le blé :  Les grains de blé que 
vous trouvez dans le commerce 
sont soit crus, soit précuits. 
Crus, faites-les cuire dans une 
grand volume d'eau et précuits, 
faites-les simplement réchauffer 
au micro-ondes. Ils remplacent 
parfaitement le riz ou les pâtes. 
Alternative au blé entier, le 
boulghour, du blé concassé très 
prisé au Moyen-Orient. Vous 
avez acheté un sachet de 
semoule de blé dur et ne savez 
qu'en faire ? Préparez un bon 
couscous familial et servez en 
dessert un gâteau de semoule 
à la fleur d'oranger, pour rester 
dans le ton oriental. Sous forme 
de farine, le blé se retrouve 
bien sûr dans le pain. Avec la 
mode des machines à pain, 
profitez des farines bio, 
complètes ou demi-complètes 
et faites des pains maison. 

Le maïs :  Il est réduit en farine 
grossière pour faire de la 
polenta en Italie, ou en semoule 
pour préparer des tortillas en 
Amérique du Sud. 

Le millet :  Il se présente sous 
forme de petits grains ronds et 
jaunes. Faites-les griller à sec 
avant de le cuire dans un grand 
volume d'eau bouillante 
pendant 20 minutes environ. 

L’article :  

 Des Féculents à chaque repas !  

�
Les féculents, ce sont ces aliments que pratiquemen t tout le monde aime : le pain, 
les pâtes, le riz, la semoule, le maïs, les céréale s, les pommes de terre, le blé, les 
légumineuses (lentilles, fèves, pois chiches, soja,  haricots…)…   
 
Pourquoi en consommer ?  

Ils nous apportent ce qu’on appelle des « glucides complexes » et sont importants pour 
le fonctionnement des muscles et du cerveau. Contrairement aux aliments sucrés 
(sucre, boissons sucrées, confiseries, pâtisseries, desserts lactés, etc.), sources de 
glucides simples, les féculents fournissent une énergie qui se libère progressivement 
dans le corps. En consommer aide à attendre le repas suivant sans avoir faim, ce qui 
permet de limiter les « petits creux » et donc les grignotages. De plus, ils sont 
économiques, faciles à stocker et  utiliser. 

Comment ?  

En accompagnement, associés à des légumes, ou en ingrédient de base d’un plat 
complet. Ou encore sous forme de pain, complet de préférence, avec le repas. 

Contrairement à ce qu’on pense, les féculents ne font pas grossir , même lorsqu’on en 
mange à chaque repas ! Attention par contre à modérer les sauces, les matières 
grasses ou les fromages avec lesquels on les cuisine ou en les accompagne ! La 
pomme de terre par exemple…C’est un excellent féculent ! Mais il faut éviter de la 
manger trop souvent sous forme de frites ! Pensez aux pommes de terre vapeur avec 
une noix de beurre ou aux purées maison (les mêmes pommes de terre vapeur, la 
même noix de beurre, le tout écrasé !) Comme il ne s’agit pas de manger des pâtes à 
l’eau ou des morceaux de pain seuls, l’important c’est donc d’apprendre à les cuisiner 
ou les accompagner avec un minimum de matières grasses et de sel. 

�
 

Dans ce numéro 
Les Féculents et les Céréales P.1 

L’Espace Ressources Cancers de la 

Maison de Promotion de la Santé P.2 

Les bons plans P.3 
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La Région Nord Pas de Calais est fortement engagée dans la lutte contre les 
cancers car ici comme en France, cette maladie représente la première cause 
de mortalité chez les hommes et la seconde pour les femmes. En effet 
l’Organisation Régionale de la Santé, recense une surmortalité dans le Nord 
pas de Calais par rapport à la France. 

 
C’est pourquoi, La Maison de la Promotion de la Santé a proposé de se 
regrouper avec le Réseau Santé Amavi, l’ARDEVA, l’Association Au-delà du 
Cancer et la Ligue contre le Cancer, pour ouvrir un Espace Ressource Cancer 
(ERC) sur le dunkerquois. 

 
Celui-ci a pour objectif de proposer un accompagnement de proximité aux 
personnes concernés de près ou de loin par le Cancer, il est donc implanté en 
ville, au plus près des lieux de vie. 

 
C’est un espace d’écoute et d’accueil, non médicalisé, qui vise à lutter contre 
l’isolement des personnes. Dans ce cadre, différents ateliers sont proposés : 
esthétique, lecture, groupe de parole, entretiens avec une psychologue, groupe 
d’expression, atelier sur les prothèses capillaires, permanence de la Ligue 
contre le Cancer mais aussi atelier diététique. 
En plus d’apporter des notions sur l’équilibre alimentaire, ce denier répond aux 
inquiétudes des usagers face à leur perte d’appétit, de goût ou encore dirige 
leur alimentation selon leur traitement puisque la diététicienne peut les recevoir 
individuellement. 
Tous ces ateliers ont pour objectifs de se rencontrer et bien sûr d’échanger. 
Est disponible également un espace d’information pour pouvoir répondre aux 
questions des malades et de leur entourage afin qu’ils ne restent pas seuls face 
à leurs interrogations. 

 
Mademoiselle Céline DEVAUX, coordinatrice et animatrice de l’ERC, reçoit 
toute personne qui le désire et l’oriente en fonction de ses besoins. 
 
Pour plus d’informations rendez-vous sur : http://www.mps-dunkerque.com/fr/actions/espaces-ressources-

cancers/index.html  

 

NOUVEAU : une rubrique dédiée aux 
enfants ! 
 

Des jeux, des infos, des vidéos ainsi que 

des recettes sont expliquées pas à pas, 

sur le site du CNIPT, aux enfants. 

Permettant à ceux-ci d’apprendre de 

manière ludique avec les pommes de 

terre. Retrouver tout ceci dans la rubrique 
« le coin des enfants ». 

A Découvrir … 

Ouvrage 
 

Baromètre santé nutrition 2008 
 

 

La promotion d’une alimentation et d’une activité 

physique favorables à la santé passe par une 

connaissance précise et un suivi des évolutions des 

attitudes et comportements nutritionnels de la 

population française. 

Cette troisième vague du baromètre santé nutrition,  

 réalisée auprès d’un échantillon de 4 714 personnes âgées de 12 à 75 ans, explore 

en détail le contenu de l’assiette et du verre des Français , les moments de la 

journée auxquels ils mangent ; les lieux, la structure et la convivialité des repas ; 

leurs comportements d’achats ; leurs pratiques d’activités physique. Elle aborde 

aussi leurs connaissances et leurs perceptions sur l’alimentation et l’activité 

physique. Ces différentes dimensions ont également été analysées sous l’angle des 

inégalités sociales de santé, avec un focus sur certaines populations 

particulièrement fragilisées comme celles se trouvant en situation d’insécurité 

alimentaire. Sept régions font d’ailleurs l’objet d’une analyse interrégionale 

spécifique. 

Cet ouvrage s’adresse à toutes les personnes impliquées dans le domaine de la 

nutrition : acteurs de prévention, professionnels de la santé et du social, chercheurs 

mais aussi responsables de la mise en œuvre des politiques publiques en matière 

d’alimentation et d’activité physique. 

« L’Espace Ressources Cancers de la Maison de 

Promotion de la Santé » 
 

Zoom sur une 
action :  

 

 

 

 

GROS PLAN 
 
La Fête du Pain ! 

Célébrez la Fête du pain du 10 
au 17 mai 2010, elle 
commencera le jour de la 
Saint-Honoré, patron des 
boulangers, et se terminera le 
dimanche suivant. Cette fête 
est l’évènement qui met à 
l’honneur durant 7 jours, ce 
célèbre produit sain et naturel 
qui accompagne, pour la 
plupart d’entre nous, chacun 
de nos repas.  

La Fête du pain a lieu chez 
votre boulanger. Il organise lui 
même l’animation qui peut se 
concrétiser par la mise en 
place d’opérations 
promotionnelles, de 
dégustations, de stands, de 
visites du fournil ainsi que la 
présentation de spécialités. 
Vous pouvez dès maintenant  
demander le programme de 
votre boulanger. 

 La Fête du pain c’est aussi 
l’occasion de rappeler que le 
pain du boulanger est réalisé 
dans les règles de l’art.  

Les Français consomment 165 
g de pain / jour  selon les 
nutritionnistes cette quantité 
ne serait pas suffisante, ils 
préconisent une ration 
quotidienne de pain de 250 g 
en moyenne. Sources de  
glucides dits complexes, de 
lipides, de protéines végétales, 
de vitamines B, PP, E, de 
minéraux, de phosphores, de 
magnésium, de potassium, et 
d’oligo-éléments, le pain est un 
véritable atout pour notre 
santé à consommer 
quotidiennement à raison de 
250 grammes par jour. 

Source : Étude  « La 
composition nutritionnelle 
des pains français  » publiée 
en 2008 par l’Observatoire du 
pain. 

 

 

Rencontre avec  
Mme Johanna BEDOUARD, 
Diététicienne à 
Interfel/Aprifel 
 
 
Pouvez-vous nous présenter en 
quelques mots Interfel / Aprifel ? 
 
Reconnue officiellement par les 
pouvoirs publics par la loi du 10 juillet 
1975, Interfel / Aprifel représente tous 
les métiers de la filière : producteurs 
de fruits, producteurs de légumes, 
anciens comités de bassin, 
coopératives, expéditeurs et 
exportateurs, grossistes, détaillants 
spécialisés, grande distribution. Ses 
missions sont les suivantes : 
Connaître les marchés et leur 
évolution, veiller aux conditions 
légales et réglementaires de l’action 
interprofessionnelle, promouvoir la 
consommation nationale des fruits et 
des légumes par des programmes 
d’action et de communication et 
assurer le développement des parts 
de marché à l’exportation. 
 
Quelles y sont vos actions, votre 
rôle ? 
 
En tant que responsable de la région 
Nord pas de Calais mes actions sont 
diverses. Je peux aider à définir un 
projet d’action, proposer des 
prestations adapter au public désiré, 
mettre en place des modules de 
formation, assurer la visibilité 
médiatique  d’une action ou encore 
valoriser une entreprise. 
 
Pourquoi dans la prévention des 
cancers il est recommandé de 
consommer des fruits et des 
légumes ? 
 
Des études ont prouvées qu’en 
consommant au moins 5 fruits et 
légumes par jours, on réduisait de 30 
% les risques de cancers. 
En effet, les fruits et légumes sont 
riches en eau, en fibres, en vitamines 
et minéraux, ils contiennent également 
beaucoup d’anti-oxydants empêchant 
ainsi le vieillissement des cellules. 
 
Quels sont les aliments à privilégiés 
lors de la perte d’appétit, du goût et 
de nausées ? 
 
Se tourner évidement sur les fruits et 
légumes que l’on aime. 
Préférer plutôt une texture liquide ou 
cuite si on a moins d’appétit comme 
les jus de fruits frais, compote ou  les 
soupes. 
En cas de nausées, éviter les fruits et 
légumes au goût fort type chou, 
fenouil, ail, artichaut… 
Quoi qu’il en soit d’un individu à 
l’autre, on ne ressent pas la même 
chose, donc mieux vaut être à l’écoute 
de son corps ! 
 

Le Comité National Interprofessionnel de la Pomme de Terre 


